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예방  
(Prevention) 
 
독감의 전염을 예방  
(Preventing the Spread of Influenza) 
 
독감의 전염을 예방하기 위해 가족들이 할 수 있는 일에 대한 기본적인 정보 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방  
Prevention  
 

독감의 전염을 예방  
(Preventing the Spread of Influenza) 
 

독감(인플루엔자)의 전염을 예방 
 
독감에 걸린 대부분의 사람들은 집에서 쉴 수 있습니다. 독감 환자들은 자신을 돌보거나 함께 사는 
다른 사람들의 간호를 받을 수 있습니다. 이 정보는 독감의 증상을 이해하고, 일반적인 독감 시즌과 
유행성 독감이 만연하는 기간 동안 가정에서 환자를 돌보는 것을 돕기 위한 것입니다. 
 
유행성 독감이 시작되면 몇 달 동안 이 독감에 대한 백신을 접종 받지 못할 수도 있습니다. 그러나 
계절성 독감 백신(주사 또는 코에 뿌리는 약)을 접종 받아 계절성 독감 바이러스에 감염되는 것을 
예방할 수는 있습니다. 메릴랜드 주 몽고메리 카운티가 제공하는 계절성 독감 백신에 대한 더 자세한 
정보를 원하시면 240-777-1050으로 전화하거나 www.montgomerycountymd.gov를 방문하십시오. 
 

다음과 같은 독감의 증상을 알아두는 것이 좋습니다. 
갑작스러운 병의 시작  화씨 100.4도가 넘는 고열 
오한    기침 
두통     목의 염증 
코막힘    근육통 
허약감    어린이에게는 설사, 구토, 복통 및/또는 탈진이 더 자주  
    발생 
 

가정에서 독감이 전염되는 것을 예방 
독감은 쉽게 전염되므로 독감 환자가 있는 집에서 함께 살거나 그러한 집을 방문하는 사람은 독감에 
감염될 수 있습니다. 따라서 다른 가족들에게 독감이 전염되는 것을 예방하는 조치를 취하는 것이 
중요합니다. 
 

환자를 돌보는 사람이 할 수 있는 일 
돌보는 사람은 독감 환자를 다른 사람들로부터 최대한 격리시켜야 합니다. 가능한 경우, 환자는 다른 
사람들로부터 떨어진 방에 혼자 있어야 합니다. 
같은 집에 사는 다른 사람들은 환자와의 접촉을 최소화해야 합니다. 가족 중에서 한 사람을 정하여 
환자를 주로 돌보게 해야 합니다. 건강하고, 심한 독감에 걸릴 위험성이 있는 의학적 상태가 없는 
사람이 환자를 돌보는 것이 가장 좋습니다. 

 



다음과 같은 의학적 상태가 독감에 걸릴 “위험성이 높은” 것으로 간주됩니다. 
임신     당뇨병 
심장질환    신장질환 
면역체계를 약화시키는 질병 또는 치료     65세 이상 
만성 폐질환 
 
 
(continued) / (계속) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방  
Prevention  
 
독감의 전염을 예방  
(Preventing the Spread of Influenza) 
 
다른 가족들의 독감 증상을 관찰 
 
가능한 경우, 환자를 돌보는 것에 대해 의문점이 있으시면 의료제공자에게 문의하는 것이 좋습니다. 
그러나 유행성 독감이 만연하는 기간 동안에는 평상시에 치료를 받는 의료제공자에게 연락하기가 
어려울 수도 있습니다. 몽고메리 카운티 공중보건 서비스(Public Health Services) 
웹사이트(www.montgomerycountymd.gov)는 독감에 대한 정보(의학적 조언을 받는 방법 포함)를 자주 
업데이트합니다. 특별한 전화 핫라인을 제공하는 경우에는 그러한 전화번호가 웹사이트에 게시되고 
대중매체를 통해서 공지됩니다. 
 
환자 및/또는 돌보는 사람이 가깝게 접촉(3피트 이내)하는 동안 수술용 마스크(끈이 달린)나 시술용 
마스크(귀에 거는)를 착용하면 독감의 전염을 줄이는 데 도움이 될 수 있습니다. 몽고메리 카운티 
공중보건 서비스가 마스크가 도움이 된다고 권장하는 경우에는 독감 환자와 접촉할 때 항상 
착용해야 합니다. 한 번 사용한 마스크는 버려야 합니다. 가정에서 환자를 돌보는 가족에 대해서는 
장갑이나 가운의 착용을 권장하지 않습니다. 

 
전가족이 할 수 있는 일: 
�� 매번 독감 환자나 그 환자가 있는 곳의 물건과 접촉한 후에는 반드시 비누와 물로 손을 씻고, 
비누와 물이 없는 경우에는 알코올이 포함된 세척제/손 소독제(Purell® 또는 다른 판매점 브랜드)를 
사용하십시오. 손을 씻는 것이 전가족에게 독감이 전염되는 것을 예방하는 가장 좋은 방법입니다. 
 
�� 눈, 코 또는 입을 만지기 전에 20초 동안(생일 축하 노래를 두 번 부르는 동안) 손을 
씻으십시오. 화장실을 사용하기 전후에 손을 씻으십시오. 
 
�� 더러운 접시들을 식기세척기나 손을 사용하여 따뜻한 물과 비누로 씻으십시오. 독감 환자가 
사용한 식기를 분리하여 씻을 필요는 없습니다. 
 
�� 세탁물은 표준 세탁기에서 찬물 또는 더운 물과 세제를 사용하여 세탁할 수 있습니다. 독감 
환자가 사용한 더러운 리넨 제품과 세탁물을 다른 가족의 세탁물과 분리하여 세탁할 필요는 



없습니다. 세탁물을 쥐거나 운반할 때 감염되는 것을 피하기 위해 몸이나 얼굴 가까이에 대지 
마십시오. 더러운 세탁물을 만진 후에는 비누와 물로 손을 씻으십시오. 
 
�� 환자가 사용한 화장지는 봉지에 넣어 다른 가정용 쓰레기와 함께 버려야 합니다. 이를 위해서 
침대 옆에 봉지를 놓아두는 것이 좋습니다. 
 
�� 집 안의 조리대, 가구 표면 및 다른 장소들을 일용 세제 제품을 사용하여 정기적으로 
청소하십시오. 

(continued) / (계속) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방  
Prevention  
 
독감의 전염을 예방  
(Preventing the Spread of Influenza) 
 
지역사회에서 독감이 전염되는 것을 예방 
독감에 걸렸으면 집에서 휴식을 취하십시오. 독감 환자는 병을 다른 사람들에게 옮길 수 있기 때문에 
회복될 때까지 집 안에 있어야 합니다.  
 
일반적인 독감 시즌에 독감에 걸린 사람은 발병 후 약 5일 동안 다른 사람들과 접촉하지 말아야 
합니다. 유행성 독감이 만연하는 동안에는 공중보건 당국이 독감 환자가 집에 있어야 하는 기간을 
알려줍니다. 
 
여러분과 사랑하는 사람들은 인터넷을 주요 지원 자원으로 사용할 수 있습니다. 인터넷은 다음과 
같은 외부 지원 자원과 연결하는 역할을 합니다: 독감에 대한 최신 정보, 의료 및 사회복지 서비스, 
식품 배달 서비스 이용. 인터넷은 환자를 집 안에 있게 하는 기능을 하므로 독감의 전염을 줄이는 데 
도움이 됩니다. 환자가 집 밖으로 나가야 하는 경우(치료를 받기 위한 것 등)에는 수술용 또는 
시술용 마스크를 착용하고(권장하는 경우), 다음과 같은 조치를 취해야 합니다. 
 
�� 기침과 재채기를 할 때는 화장지를 사용하거나 손 대신에 팔꿈치를 구부려서 입과 코를 
막으십시오. 
�� 화장지를 사용하여 입과 코에서 나오는 가래와 콧물을 받으십시오. 
 
�� 화장지는 사용한 후에 가장 가까이 있는 휴지통에 버리거나, 또는 사용한 화장지를 담을 작은 
플라스틱 백(지퍼로 잠그는 백과 같은)을 가지고 다니십시오. 
 
�� 기침이나 재채기를 할 때 입을 막은 후, 코를 풀거나 훔친 후, 그리고 화장지와 같은 오염된 
물건이나 물질을 만진 후에는 비누와 물 또는 알코올이 포함된 손 세척제를 사용하여 손을 
씻으십시오. 
 
�� 유행성 독감이 만연하는 동안에는 이미 독감에 걸린 경우를 제외하고 간호를 하거나 도움을 
주기 위한 사람만이 유행성 독감 환자가 있는 집에 들어가야 합니다. 
 
�� 다른 사람들이 집 안으로 들어가야 하는 경우에는 환자와 가깝게 접촉하지 말고 이 안내서에서 



권장하는 감염 방지 방법을 사용하십시오. 
 
출처: 이 안내서는 메릴랜드 주 몽고메리 카운티 보건복지부가 제공하는 최신 정보에 근거하여 
작성되었으며, 수시로 변경될 수 있습니다. 이 문서는 워싱턴 주 시애틀 및 킹 카운티 공중보건부의 
허가를 받아 개작 및 재인쇄되었습니다. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방 Prevention 
 
기침 막기  
(Cover Your Cough) 
 
기침이나 재채기를 할 때 전염을 줄이기 위해 모든 사람이 사용할 수 있는 방법 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방  
Prevention  
 
기침 막기  
(Cover Your Cough) 
 
[Box] 
자신과 다른 사람들에게 병을 일으키는 세균의 전염을 방지하십시오!  
 

Cover your Cough / 기침 막기 
 

기침이나 재채기를 할 때 화장지로 입과 코를 막으십시오. 
(Cover yoru mouth and nose…) 
또는 
(or) 
기침이나 재채기를 손 대신에 소매 윗부분으로 막으십시오. 
(cough or sneeze into….) 
사용한 화장지는 휴지통에 버리십시오. 
(Put your used tissue…) 
다른 사람들을 보호하기 위해 수술용 마스크를 써야 하는 경우도 있습니다.  
(You may be asked to…) 
 
Clean your hands /손을 씻으십시오. 
after coughing or sneezing / 기침이나 재채기를 한 후에 
 
비누와 물로 손을 씻으십시오. 
(Wash with soap…) 
또는  
(or) 
알코올이 포함된 손 세척제로 씻으십시오. 
(clean with….) 



예방 
Prevention 
 
건강한 신체와 정신의 유지 
(Maintain a Healthy Mind and Body) 
 
독감이 만연하는 동안 자신과 다른 사람들의 신체적, 정신적 건강을 유지하는 

방법에 대한 중요 정보 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방 
Prevention  
 
건강한 신체와 정신의 유지 
(Maintain a Healthy Mind and Body) 
 
독감의 발생이나 유행에 대해 이해하려고 노력할 때 기억해야 할 사항들: 
�� 자신과 가족의 안전에 대해 걱정하는 것은 정상입니다. 
�� 모든 사람이 독감의 발생이나 유행에 의해 피해를 입습니다. 
�� 슬픔과 분노는 정상적인 반응입니다. 
�� 자신의 강점에 집중하면 치유하는 데 도움이 됩니다. 
�� 사람마다 필요한 사항과 극복하는 방법이 다릅니다. 
 
독감이 발생 또는 유행하는 동안 나타날 수 있는 일반적인 반응은 다음과 같습니다. 
�� 말하고, 자고, 걷고, 집중하기가 어려움 
�� 화를 더 많이 냄 
�� 우울함, 슬픔, 심한 기분의 변화, 쉽게 울음이 나옴 
�� 무기력한 느낌 
�� 수입의 감소와 직장 유지에 대한 걱정(특히, 장기간 동안 집에 있어야 하는 
경우) 
�� 자신이 돌보아야 하는 사람들에 대한 걱정 
�� 생활 활동으로부터 격리되는 것에 대한 불안 
�� 통제력이 부족한 느낌(특히 전적으로 다른 사람들로부터 통제를 받는 경우) 
�� 지루한 느낌의 증가 
 
집에 있는 동안 건강을 유지하는 방법: 
�� 독감에 관해 가능한 한 많이 알아보고, 독감이 발생 또는 유행하는 동안에 
나타나는 정상적인 반응에 대해 알아두십시오. 
�� 일상생활을 최대한 유지하십시오. 
 



 
예방 
Prevention  
 

건강한 신체와 정신의 유지 
(Maintain a Healthy Mind and Body) 
 

� 지루함을 피하기 위해 쉽게 할 수 있는 활동(게임, 장난감 등)을 하고 활동적인 정신 상태를 
유지하십시오. 
 

�� 자조(self help) 전략이 도움이 되지 않거나, 또는 두려움을 극복하기 위해 약물/알코올을 
사용하고 있다는 사실을 스스로 알게 되는 경우에는 독감이 발생 또는 유행하는 기간 동안이나 그 
전후에 정신건강 전문가에게 연락하거나 몽고메리 카운티 위기대응센터(240-777-4000)로 
전화하십시오. 
 

�� 거주 공간을 가능한 한 안락하게 유지하십시오. 
 

�� 수면을 충분히 취하고, 운동을 하고, 건강에 좋은 음식을 먹고, 긴장을 푸십시오. 
�� 가족이 헤어지는 경우에 만날 장소와 중요한 전화번호가 포함된 가족비상계획을 세우십시오. 
 

자녀들에게 특별한 주의를 기울이십시오. 
�� 무서운 일이 일어날 때는 마음이 불안해도 괜찮다는 것을 자녀들에게 알려주십시오. 
�� 자녀들에게 판단을 하지 말고 느낌과 생각을 말하도록 권유하십시오. 
�� 자녀와 즐거운 시간을 갖고 함께 활동을 하십시오. 
�� TV와 라디오를 끄십시오(특히 뉴스를 들으면 걱정이 되는 경우). 부모가 걱정을 하면 자녀들이 
그것을 느낄 수 있습니다. 
 

출처: 
질병 통제 및 예방 센터, 물질남용 및 정신건강 서비스국. ZERO TO THREE: Little Listeners in an 

Uncertain World(0살부터 3살까지: 불확실한 세계의 작은 경청자들), www.zerotothree.org/coping. 
Myers, D. G. (1985년). 
Helping the helpers: A training manual(조력자 돕기: 교육 매뉴얼). D. M. Hartsough & D. G. Myers (Eds.), 
Disaster Work and Mental Health: Prevention and Control of Stress Among Workers(재난 구조 
작업과 정신 건강: 구조대원 사이의 스트레스 예방 및 억제, DHHS Publication No. ADM 85-1422, 45-
149페이지)에서 발췌. 메릴랜드 주 록빌: NIMH. Flynn, B (1987년). 
Returning home following disaster work(재난 구조 작업 후 귀환). Prevention and Control of Stress 

Among Emergency Workers: A Pamphlet for Team Managers(긴급구조대원 사이의 스트레스 예방 
및 억제: 팀 관리자용 팜플렛, DHHS 간행물 번호: ADM 90-1497, 6-9페이지)에서 발췌. 메릴랜드 주 
록빌: 



NIMH. 

 
예방/Prevention  
 
체온계 사용 방법 
(How to Use a Thermometer) 
모든 사람이 알아두어야 하는 구강용 디지털 체온계 사용 단계 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방Prevention  
 
체온계 사용 방법 How to Use a Thermometer 
수은(은색 또는 적색선)을 사용하는 과거의 체온계 대신에 숫자가 표시되는 디지털 
체온계를 사용하십시오. 수은이 들어있는 과거의 체온계는 환경과 인체건강에 
유해하며, 안전하게 버려야 합니다. 과거의 체온계를 버리는 방법에 대해 알고 
싶으시면 240-777-6400으로 몽고메리 카운티 고체 폐기물 서비스과로 연락하십시오. 
 
구강에 사용(기본형 디지털 체온계만 사용) 
�� 체온계의 끝을 혀 밑에 잘 집어넣습니다. 입을 닫은 채로 있어야 합니다. 체온계를 씹지 
마십시오. 
�� “삐” 소리가 들리면 체온계를 입에서 꺼내십시오. 
�� 화면의 수치를 읽으십시오. 정상 체온은 98.6도입니다. 

 
겨드랑이 밑에 사용 
�� 체온계의 끝을 프로브가 피부에 닿도록 겨드랑이 밑에 넣습니다. 팔을 몸에 붙인 채로 있어야 
합니다. 
�� “삐” 소리가 들리면 체온계를 빼내십시오. 
�� 화면의 수치를 읽으십시오. 정상 체온은 98.6도입니다. 
 
참고: 아기와 어린 아이에 대해서는 직장에 사용할 것을 권장합니다. 이 방법에 

대한 설명은 체온계 포장에 들어 있습니다. 성인의 체온을 직장에서 측정해야 하는 

경우도 있습니다. 
 
체온계 청소 방법 
�� 알코올 와이프나 면봉(70% 이소프로필 알코올이나 소독용 알코올에 적신)을 사용하십시오. 
�� 알코올 와이프로 전체 체온계를 문지릅니다. 
�� 깨끗한 마른 천이나 면봉으로 체온계를 닦아냅니다. 
��  
깨끗하지 않은 체온계를 절대로 보관 케이스에 넣지 마십시오. 
 
참고: 체온을 자주 재는 경우에는 체온계 끝에 있는 플라스틱 덮개를 사용하십시오. 

플라스틱 덮개는 재사용할 수 없습니다. 



예방  
Prevention  
 
소독제 조제  
(Formula for Disinfection) 
 
조리대, 변기와 세면대, 난간, 전화기, 컴퓨터 키보드와 마우스, 리모콘 및 집 안의 
다른 일반적인 표면 부분을 청소하는 것이 중요합니다. 
 
[Top to Bottom] 
 
Disinfectant / 소독제 
 
가정용 표백제를 1:10의 비율로 물에 섞어서 사용할 수도 있습니다. 예를 들어, 약 

1쿼트의 소독제를 만들려면 1/3컵의 표백제를 3과 1/3컵의 물에 섞으십시오. 
 
소독제의 표백 특성을 유지하려면 불투명한 용기에 보관하고, 일광에 노출되지 않게 

하십시오. 최대의 효과를 얻으려면 매일 다시 섞으십시오. 
 
Clorox® 표면 스프레이는 사전에 혼합된 좋은 대체 제품입니다. 
 
표면 소독 와이프도 적절한 대체 제품입니다. 
 
Alchohol: 알코올: 
 
E.G. 이소프로필(소독용 알코올) 70% 또는 에틸 알코올 60%. 
 
손을 청결하게 유지하기 위해서 Purell® 또는 이와 유사한 물이 필요없는 항균성 손 

위생 세척제를 사용할 수도 있습니다. 
 
Recommended Use / 권장 용도 
 
혈액 및 체액으로 오염된 물질의 소독 
(Disinfection of material…) 



 
 
표백제를 사용할 수 없는 부드러운 금속 표면, 테이블 윗면 및 기타 표면 
(Smooth metal surfaces…) 
 
Precautions / 주의 사항 
 
환기가 잘 되는 곳에서 사용해야 합니다. 
 
희석되지 않은 표백제를 취급 및 사용하는 동안에는 장갑과 보호복을 착용해야 

합니다. 
 
유해한 연무가 방출되지 않도록 강산 또는 암모늄 기제 제품과 섞지 마십시오.
 
금속에 대한 부식성 
 
 
 
가연성 및 유독성. 환기가 잘 되는 곳에서 사용. 흡입하지 마십시오. 
(Flammable and toxic.) 
 
열원, 전기 장치, 불꽃, 뜨거운 표면과 멀리 떨어진 곳에 보관하십시오. 

(Keep away from…) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방  
Prevention 
 
독감 집에 머물기 툴킷 Influenza Stay At Home Toolkits 
 
비상용 툴킷에 포함시킬 것을 권장하는 품목 리스트. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



예방  Prevention  
 
독감 집에 머물기 툴킷 Influenza Stay At Home Toolkits 
 
가정에서 비상용 키트에 포함시킬 것을 권장하는 품목 리스트: 
�� 체온계(디지털 권장)—체온 측정 및 체온계 청소 방법에 대한 정보가 이 
키트에 들어 있습니다. 
�� 70% 이소프로필 알코올 또는 소독용 알코올에 적신 알코올 와이프나 
면봉(체온계 청소용) 
�� 해열제(Motrin®, Advil™ 또는 Tylenol™)—의사에 지시에 따라 복용하십시오. 
�� 주스 및 액체—수분 공급이 중요합니다! 
�� 표백제—소독제 조제 방법이 이 키트에 들어 있습니다. 
�� 플라스틱/종이 주방용품, 접시, 컵, 냅킨—독감 환자(들)가 사용한 접시들을 
씻지 않기 위해. 
�� 화장지—호흡기 분비물을 받기 위해 사용. 가장 가까이 있는 휴지통에 
버리십시오. 
�� 비누와 물—손 세척용 
�� 손 살균제(Purell® 등)—손을 씻는 시설이 없는 경우에 사용 
�� 쓰레기 봉지—폐기물(화장지, 플라스틱 및 종이 제품 등)을 버리기 위한 용도 
�� 수술용 마스크(끈이 달린) 또는 시술용 마스크(귀에 거는), 가족 1인 당 
1개씩—몽고메리 카운티 공중보건 서비스가 질병 통제 및 예방 센터의 통지에 따라 
지시하는 경우에만 사용 
�� 집으로 물품(식료품, 의약품 등) 및 서비스를 제공 가능한 인터넷 자원 리스트 
 
 
 
 
 
 
 



돌보기  Caregiving 
 
가족, 친구, 이웃 및 애완동물 돌보기 
(Care for Families, Friends, Neighbors and Pets) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



돌보기  Caregiving 
 
독감 환자를 돌보는 방법    
(How to Care for Someone with Influenza) 
 
독감 환자를 돌보는 방법에 대한 요령 및 제언 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



돌보기  Caregiving     1 
 
독감 환자를 돌보는 방법    
(How to Care for Someone with Influenza) 
 

심한 독감이 발생 또는 유행하여 전세계의 사람들이 감염되는 경우, 언론매체와 의료제공자들은 
몽고메리 카운티 주민들에게 의학적 조언을 받고 환자를 돌보는 방법을 알려줄 것입니다. 다음의 
정보는 일반적인 지침이며, 의료제공자의 의학적 조언을 대체하기 위한 것이 아닙니다.
 

환자 관찰 및 돌보기 
(Monitoring and Comforting) 
 

환자 돌보기 일지를 작성하십시오. 날짜, 시간 및 관찰한 내용을 포함시키십시오. 환자에 대한 
다음의 정보를 최소한 하루에 한 번, 또는 증상의 변화에 따라 더 자주 기록하고, 날짜와 시간을 
기재하십시오. 첨부된 환자 돌보기 일지(환자 돌보기 시트 #2)를 참조하십시오. 
 
�� 디지털 체온계를 사용하여 환자의 체온을 재십시오. 
�� 환자의 피부를 살펴보고 색깔(분홍색, 창백한 색 또는 푸르스름한 색)과 발진을 확인하십시오. 
�� 매일 낮과 밤 동안에 마신 대략의 액체의 양을 기록하십시오. 
�� 환자가 매일 화장실에 가는 횟수와 소변의 색깔(투명, 연한 노란색, 짙은 노란색, 갈색 또는 
붉은 색)을 기록하십시오. 
�� 모든 투약, 투약량, 투약 시간을 기록하십시오. 
 
환자의 손이 닿는 거리 내에 화장지와 화장지를 버릴 쓰레기 봉지를 놓아두십시오. 
 
발열은 신체가 감염과 싸우고 있는 징후라는 것을 잊지 마십시오. 발열은 환자의 증세가 호전되면 
사라집니다. 스펀지에 미지근한(손목 온도) 물을 적셔 닦아주면 환자의 체온이 낮아질 수도 있으나, 
스펀지로 닦아주는 동안에만 낮아집니다. 
알코올을 적신 스펀지로 닦아주지 마십시오. 
 
독감의 합병증을 주의해서 관찰하십시오. 합병증은 당뇨병, 심장질환, 폐질환과 같은 병증을 가진 
사람에게 흔히 발생하지만, 독감에 걸린 모든 사람에게 발생할 수 있습니다. 환자에게 다음과 같은 
합병증이 나타나면 즉시 의사의 치료를 받으십시오. 
�� 호흡 곤란, 빠른 호흡, 또는 피부나 입술이 푸르스름한 색깔로 변함 
�� 기침을 할 때 피가 나옴 
�� 탈수 증세(액체를 충분히 마시지 않는 것)가 있고 액체를 충분히 마시지 못함 
�� 적절하게 답변 또는 대화 하기가 어렵고 혼란스러워하는 것처럼 보임 



�� 경련(발작) 
�� 증세가 호전된 것처럼 보인 후에 악화됨 
�� 2개월 미만의 아기에게 발열 또는 수유 부족 증상이 있거나, 하루에 3회 이상 소변을 보거나, 
또는 다른 질병의 징후가 있는 경우 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



돌보기Caregiving  
 

독감 환자를 돌보는 방법    
(How to Care for Someone with Influenza) 
 

투약 
(Medications) 
 

발열, 목의 염증 및 일반적인 불편함에 대해서는 의사의 지시에 따라 이부프로펜(Advil™또는 
Motrin®) 또는 아세타미노펜(Tylenol™)을 복용시키거나 다른 조치를 취하십시오. 아스피린은 생명을 
위태롭게 하는 질환인 레이증후군을 일으킬 수 있기 때문에 어린이나 십대에게 복용시키지 마십시오.
 

액체와 영양 
(Liquids and Nutrition) 
환자가 토하지 않는 경우에는 목이 마르지 않더라도 탈수를 방지하기 위해 소량의 액체를 자주 
마시게 하십시오. 환자가 고체 음식을 먹지 않는 경우에는 브로스나 스프 같은 설탕과 소금이 
들어있는 액체, Gatorade®(물을 반씩 섞어서 희석), Pedialyte® 또는 Lytren®(희석하지 않음)과 같은 
스포츠 드링크, 진저 에일, 콜라 및 기타 소다수를 먹여도 좋으나, 다이어트 음료나 카페인이 많이 
들어있는 음료는 먹이지 마십시오. 정기적으로 소변을 보는 것은 수분이 충분히 공급되고 있다는 
좋은 징후입니다. 
 

고체 음식을 먹지 않는 경우, 권장 일일 최소 액체 섭취량:  
어린 아이-하루에 체중 1파운드 당 1 ½온스(아동의 체중에 1.5배를 곱함). 예를 들면: 
�� 체중이 10파운드인 아이는 하루에 약 15온스의 액체가 필요합니다. 
�� 체중이 20파운드인 아이는 하루에 약 30온스의 액체가 필요합니다 
큰 아이와 성인-하루에 1 ½에서 2 ½쿼트(8온스 컵 3-5회 또는 12온스 캔 또는 병 2-3회)  
 

환자가 토하는 경우에는 최소한 1시간 동안 입을 통해서 액체나 음식을 먹이지 마십시오. 위장을 
쉬게 해야 합니다. 그 다음에 물, 묽은 차, 진저 에일 또는 브로스와 같은 맑은 액체를 아주 조금만 
먹이십시오. 1 티스푼에서부터 시작하여 10분에 한 번씩 1 테이블스푼의 맑은 액체를 먹이십시오. 
환자가 토하는 경우에는 다시 1시간 동안 위장을 쉬게 하십시오. 그 다음에, 다시 소량의 맑은 
액체를 자주 먹이려고 노력하십시오. 환자가 토하지 않으면 액체의 양을 서서히 증가시키고 설탕과 
소금이 들어있는 액체를 먹이십시오. 6-8시간 동안 액체 음식을 먹여도 토하지 않으면 소금을 뿌린 
크래커, 버터를 바르지 않은 토스트, 스프, 으깬 감자 또는 쌀밥과 같은 소화가 잘 되는 고체 음식을 
추가하십시오. 서서히 보통 음식을 다시 먹게 하십시오. 
 

모유를 수유하는 아기가 토하는 경우에는 계속 젖을 먹이십시오. 아기에게 더 자주 30-45분 
간격으로 4-5분 간 모유를 먹이거나 소량(한 번에 1/2온스 이하)의 Pedialyte® 또는 Lytren®만을 
병에 넣어 10분 간격으로 먹이십시오. 



돌보기Caregiving  
 

독감 환자를 돌보는 방법    
(How to Care for Someone with Influenza) 
 

환자에게 술을 마시거나 담배를 피우지 말라고 말씀하십시오. 집 안에서 담배를 
피우지 못하게 하십시오. 
 

다음의 징후를 관찰하여 액체를 충분히 마시지 않을 때 발생하는 탈수증이 있는지 
확인하십시오. 
�� 허약 또는 무반응 
�� 침의 감소/건조한 입과 혀 
�� 눈 밑이 꺼짐 
��피부의 탄력성 저하: 이것은 엄지와 검지 사이에 있는 피부층을 집어올려 1초 동안 부드럽게 
쥐고 있은 후에 놓아줌으로써 확인할 수 있습니다. 정상인 경우, 피부는 즉시 원래의 평평한 상태로 
되돌아갑니다. 환자에게 탈수 증상이 있는 경우에는 피부가 “집어 올린” 상태를 유지하거나 
평평해지는 데 2초가 더 걸립니다. 이러한 증상은 어린이의 경우에는 배의 피부, 성인의 경우에는 
가슴 윗부분에서 가장 잘 확인할 수 있습니다. 
��유아: 지난 24시간 동안 기저귀를 3번 미만으로 적신 경우에는 탈수증이 있는 것으로 
간주됩니다. 
�� 탈수로 인해 소변의 배출량이 감소하면 소변 색깔이 짙은 노란색으로 바뀝니다. 액체를 충분히 
섭취하고 있는 환자는 최소한 8-12시간마다 한 번씩 소변을 보아야 합니다. 
�� 환자가 탈수 증상을 나타내는 경우에는 몇 모금 또는 몇 스푼의 액체를 4시간 간격으로 자주 
먹여야 합니다. 소변의 양이 증가하고, 소변의 색깔이 옅게 변하고, 환자의 상태가 전반적으로 
호전되고 있는지 관찰하십시오. 
유아와 고령자의 탈수 증상은 위험할 수 있으므로 이러한 증상이 계속 악화되면 즉시 의사의 치료를 
받아야 합니다. 

 
건강한 정신 상태의 유지 
�� 환자를 가능한 한 편안하게 쉬게 해 주십시오. 
휴식이 중요합니다. 
�� 가족들에게 환자가 집 안에 있어야 하는 이유를 설명해 주십시오. 
�� 가족들에게 신경과민, 슬픔, 분노, 불면증과 같은 느낌은 스트레스를 일으키는 사건에 대한 
정상적인 반응이라는 것을 알려 주십시오. 
�� 자조(self help) 전략이 도움이 되지 않거나, 또는 두려움을 극복하기 위해 약물/알코올을 
사용하고 있다는 사실을 스스로 알게 되는 경우에는 독감이 발생 또는 유행하는 기간 동안이나 그 



전후에 정신건강 전문가에게 연락하거나 몽고메리 카운티 위기대응센터(240-777-4000)로 
전화하십시오. 

어린 자녀의 경우: 
�� 무서운 일이 일어날 때는 마음이 불안해도 괜찮다는 것을 자녀들에게 알려주십시오. 
�� 자녀들에게 판단을 하지 말고 느낌과 생각을 말하도록 권유하십시오. 
�� 일상생활을 최대한으로 되찾게 하십시오. 
 
출처: 이 문서는 워싱턴 주 시애틀 및 킹 카운티 공중보건부의 허가를 받아 개작 및 
재인쇄되었습니다. 관련 정보는 연방 보건복지부 질병통제 및 예방센터와 물질남용 및 
정신건강국에서 입수했습니다. 
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Personal Care Log / 개인 돌보기 일지 
 
독감을 앓고 있는 환자의 건강을 점검하기 위한 양식 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



돌보기 Caregiving 
 
Personal Care Log / 개인 돌보기 일지 
Influenza Care Log / 독감 돌보기 일지 
(일지를 복사하여 작성한 후 의료제공자를 방문할 때 가지고 가십시오.) 
성명_______________________ 의료제공자 성명_________________ 
 
 
Date / 날짜 

Time / 시간 

Observations* / 관찰 내용* 

Temperature / 체온 

Medications / 투약 

 
*기침, 혼란 환자의 외관과 같은 모든 증상, 환자가 하고 있는 활동, 마지막으로 
관찰한 이후에 섭취한 액체 또는 음식 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



돌보기 Caregiving  
Personal Care Log / 개인 돌보기 일지 
Influenza Care Log / 독감 돌보기 일지 
(일지를 복사하여 작성한 후 의료제공자를 방문할 때 가지고 가십시오.) 
성명_______________________ 의료제공자 성명_________________ 
 
 
Date / 날짜 

Time / 시간 

Observations* / 관찰 내용* 

Temperature / 체온 

Medications / 투약 

 
*기침, 혼란 환자의 외관과 같은 모든 증상, 환자가 하고 있는 활동, 마지막으로 
관찰한 이후에 섭취한 액체 또는 음식 
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재난 대비 동물용품 체크리스트 
(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
 
긴급 상황 발생 시 애완동물을 돌보는 것에 대한 정보 자원 
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재난 대비 동물용품 체크리스트 
(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
재난 대비 동물용품 체크리스트 
(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
 
지금 재난 키트를 준비하십시오! 
먹이 
- 최소한 1주일분의 먹이를 밀폐 용기에 저장하십시오. 
- 먹이를 3개월마다 교체하십시오. 
- 깡통 따개, 스푼, 여분의 그릇을 넣으십시오. 
 
물 
- 최소한 2주일분의 물을 밀폐 용기에 저장하십시오. 
- 물을 2개월마다 교체하십시오. 
- 여분의 그릇을 넣으십시오. 
 
식별 
- 동물들은 항상 목걸이와 태그를 착용시켜야 합니다. 
- 동물을 영구적으로 식별할 수 있도록 마이크로칩을 삽입하십시오. 
- 동물의 최근 사진을 보관하십시오. 
- 동물과 함께 찍은 사진을 보관하여 소유자라는 것을 증명하십시오. 
 
응급처치/투약 
- 기본적인 동물 응급처치 키트와 책을 준비 또는 구입하십시오. 
- 장기적으로 투여하는 약을 최소한 1주일분 준비하십시오.  
- 치료 관련 사항이 표시된 목걸이 태그를 만드십시오. 
 
세척용품 
- 주방용 세제와 소독제를 넣은 작은 용기를 준비하십시오. 
- 몇 통의 종이 타월과 플라스틱 백을 넣으십시오. 
 
EMERGENCY ANIMAL RESCUE SERVICE / 긴급 동물 구조 서비스 
NO ANIMAL LEFT BEHIND! / 어떤 동물도 뒤에 남겨두지 않습니다! 
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재난 대비 동물용품 체크리스트 
(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
재난 대비 동물용품 체크리스트 
(Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist) 
 
종류별 필요 
 
새, 파충류, 토끼 
-최소한 1주일분의 새장 라이너 
-긴 손잡이가 달린 망, 두꺼운 타월과 담요 
-회중전중과 여분의 배터리 
-여분의 물병 또는 물그룻 
-대피용 새장 또는 운반 용기 
 
개 
- 배설물을 치우는 삽 및/또는 작은 플라스틱 백 
- 접을 수 있는 나무상자 또는 개집 
-개 끄는 장비, 가죽끈 및 케이블/스크류 스테이크 
 
고양이 
-여분의 배설물 상자와 배설물을 치우는 삽 
-1주일분의 짚 
- 항공기용 소형 플라스틱 고양이집 
-고양이 끄는 장비, 가죽끈 
 
말, 돼지, 소 
- 각 동물에 대한 고삐 및 끄는 줄  
-여분의 여물통, 물통, 암염 및 묶는 로프 
-많은 양의 물을 담을 깨끗한 쓰레기통 
-2주일분의 잠자리 짚 
- 작은 울타리를 설치하기 위한 패널 
- 퇴비 갈퀴 
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독감을 앓은 후에 직장으로 복귀하는 직원에 대한 지침  
Guidance for Employees Returning Back to 
Work After Influenza Illness  
 
최근에 독감으로부터 회복되어 직장으로 복귀할 수 있는 사람에 대한 제언 
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독감을 앓은 후에 직장으로 복귀하는 직원에 대한 지침  
Guidance for Employees on Returning to Work after Influenza Illness 
 
독감(인플루엔자) 바이러스 증상 요약 
 
독감 바이러스는 주로 호흡기 비말 전파를 통해서 사람 사이에 전염됩니다(예를 들면, 감염된 사람이 
감염되지 않은 사람으로부터 보통 3피트 이내의 가까운 곳에서 기침이나 재채기를 할 때). 또한 이 
바이러스는 감염된 사람의 손에 묻은 감염성 또는 전염성 호흡기 분비물과 접촉하거나 이 
바이러스에 의해 오염된 물건이나 표면을 만질 때 전염됩니다. 
 
계절성 독감의 잠복기(사람이 감염성 질환에 처음 노출되었을 때부터 징후나 증상이 나타날 
때까지의 기간)는 1-4일이고, 평균 2일입니다. 성인은 증상이 시작되기 전날부터 발병 후 약 5-
7일까지 독감을 전염시킬 수 있습니다. 어린이는 증상이 시작된 후 10여 일 동안 독감을 전염시킬 
수 있습니다. 면역성이 심하게 저하된 사람은 몇 주 또는 몇 개월 동안 이 병을 전염시킬 수 
있습니다. 
 
계절성 독감을 앓은 후에 직장으로 복귀하는 고용인들에 대한 현재의 기준 
 
독감에 걸린 근로자들은 다음의 모든 기준이 충족될 때까지 집에 있어야 합니다. 
 
�� 독감의 증상이 시작된 후 최소한 5일이 경과한 경우, 그리고 
�� 열이 내렸고 최소한 24시간 동안 열이 없었던 경우, 그리고 
�� 기침이 호전되고 있는 경우(기침의 빈도와 분비물의 양이 감소하고 있고, 기침과 관련된 흉부 
불쾌감과 호흡 곤란이 없는 경우) 
 
직원은 근무 환경으로 복귀한 후에도 계속 기침에 대한 에티켓과 손 세척 규약을 따라야 합니다. 
(기침 막기-예방 시트 #2 참조). 
 
유행성 독감에 대한 기준 
 
전문가들은 유행성 독감 바이러스의 전염 방식, 잠복기 또는 전염 기간이 정기적인 계절성 독감과 
유사할 것인지 여부를 알 수 없습니다. 이러한 이유 때문에, 고용주들은 몽고메리 카운티 공중보건 
서비스가 유행성 독감이 만연하는 동안에 통지하는 특별 권고 사항에 주의를 기울여야 합니다. 



근로자들이 직장으로 복귀하기에 안전한 시기를 포함하는 직장에서의 질병 관리에 대한 정보는 
필요에 따라 다양한 대중매체를 통해서 전달될 것입니다. 이에 대한 최신 정보를 원하시면 몽고메리 
카운티 공중보건 정보라인 240-777-4200으로 연락하거나 www.montgomerycountymd.gov를 
방문하십시오. 
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